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Abstract 

The study aimed to identify the effect of S.A.Q exercises with varying 

phosphagen and lactic loads on certain biochemical indicators, as well as to 

examine the differences in the post-test results of the research variables between 

the experimental and control groups of young football players. The researchers 

employed the experimental method due to its suitability for the nature of the 

research problem. 
 The research population consisted of youth football players from Diyala 

province clubs for the 2024–2025 sports season, totaling 13 clubs. The sample 

was deliberately selected by the researchers and included the players of Al-

Miqdadiya Sports Club, whose number was (24) players, representing 7.47% of 

the total research population (321) players participating in the league. The 

sample was divided into two groups: (12) players for the experimental group and 

(12) players for the control group. The division was made based on test results, 

ranked in ascending order, and distributed according to odd and even numbers. 

Players who did not adhere to the training units were excluded, with (2) players 

removed from the experimental group and (2) from the control group. 
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رأثٍز رًزٌُبد انظبكٍٕ ثزجبٌٍ انحًم انفٕطفبخًٍُ ٔانلاكزٍكً فً ثؼط انًؤشزاد 

 انكًٍٕحٌٍٕخ نلاػجً كزح نمذو انشجبة

 
 احًذ يدٍذ حًٍذ

 أ.و.د ػبغف ػجذ انخبنك احًذ

 
  اُؼشام – رٌش٣ذ  –عبٓؼخ رٌش٣ذ  –٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ 

 

                انخلاصخ:
ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ ك٢ ثؼغ  ٠ُS.A.Q اُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ ذساعخ اٛذكذ اُ

أُإششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ ٝ اُزؼشف ػ٠ِ اُلشٝم ك٢ ٗزبئظ الاخزجبس اُجؼذ١ ُٔزـ٤شاد اُجؾش ث٤ٖ اكشاد أُغٔٞػز٤ٖ اُؼبثطخ 

ضبٕ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ُٔلائٔخ ٝؽج٤ؼخ ٓشٌِخ اُجؾش ٝ رٌٕٞ ٓغزٔغ ٝاُزغش٣ج٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة ٝهذ اعزخذّ اُجبؽ

( ٗبد١ ٝهذ 35ٝاُجبُؾ ػذدْٛ ) 4247 -4246اُجؾش ٖٓ لاػج٢ ًشح اُوذّ كئخ اُشجبة لأٗذ٣خ ٓؾبكظخ د٣ب٠ُ ُِٔٞعْ اُش٣بػ٢ 

( لاػجب 46ػج٢ اُ٘بد١ )ػذد لا ؽ٤ش ثِؾُجبؽضبٕ ْٝٛ لاػج٢ ٗبد١ أُوذاد٣خ اُش٣بػ٢ رْ اخز٤بس اُؼ٤٘خ ثطش٣وخ ػٔذ٣خ ٖٓ هجَ ا

( لاػجب ، ٝرْ روغ٤ْ اُؼ٤٘خ 543% ٖٓ ٓغزٔغ اُجؾش ا٢ٌُِ أُشبس٤ًٖ ك٢ اُذٝس١ ٝاُز١ ٣جِؾ ػذدْٛ)9469ْٝٛ ٣ٔضِٕٞ ٗغجخ 

( لاػجب ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ ٖٓ خلاٍ اعزخذاّ الاخزجبساد 34( لاػجب ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ٝ )34ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ ثٞاهغ )

اُضٝع٤خ ٝاُلشد٣خ ؽغت ٗزبئظ  ُلأػذاد٠ِ ٗزبئغٜب ٝرشر٤ت اُ٘زبئظ رظبػذ٣ب ٖٝٓ صْ روغ٤ْ اُلاػج٤ٖ ٝكوب ٝالاػزٔبد ػ

 الاخزجبساد

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

53/34/4242 

 الكلمات المفتاحية

 رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ  -

 أُإششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ   -

 لاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة  -

 انزؼزٌف ثبنجحث: - 1

 انًمذيخ ٔاًٍْخ انجحث: 1–1

   ٕ ً ٝروذٓب ظخ٤شح شٜذد رطٞساً ِٓؾٞٝٗخ الأك٢ الأ ُؼبة اُش٣بػ٤خ ك٢ ٓؼظْ دٍٝ اُؼبُْالأ ئ ب

ك٢ ٓغبٍ  اُلْٜ ٝاُزطج٤ن اُغ٤ذ اُجؾٞس اُؼ٤ِٔخ أُغزٔشح ٝ ٗز٤غخك٢ ػِْ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ٓغزٔشا 

َ ؼكأ ا٤ٔ٠ُغ اُ٘ٞاؽ٢ ُِٞطٍٞ ػذاد س٣بػ٢ ٓزٌبَٓ ٖٓ عئ٠ُ ئُزذس٣ت اُش٣بػ٢ اُز١ ٣ٜذف ا

ْ  أُغز٣ٞبد ٝ ٕ  ر ئَ اُ٘زبئظ ، ؼكأرؾو٤ن  ٖٓ ص ػ٤ِٔخ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ك٢ ٓؼظْ اُذٍٝ أُزوذٓخ شٜذد  ئ

عب٤ُت اُزذس٣ج٤خ اُؾذ٣ضخ ؽغت خظٞط٤خ ًَ كؼب٤ُخ رطٞسا ُج٘بء أُ٘بٛظ اُزذس٣ج٤خ ثأؽذس اُطشم ٝالأ

 4 عٜضح ٝالادٝاد أُغزخذٓخ ك٢ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢طٞس الاا٠ُ ر ثبلإػبكخٛذاف أُشاد رؾو٤وٜب، ٝالأ

   ٕ خ ًبُغشػخ اُؾش٤ًخ ٝاُذهخ ٝاُششبهخ كؼلاً ػٖ ٝأُٜبس٣ خاُجذ٤ٗ ثبُغٞاٗتالاٛزٔبّ اُغ٤ذ  ئ

ٗٔبؽ رذس٣ج٤خ عذ٣ذح ٝاُخشٝط ٖٓ اُزذس٣جبد أُزجؼخ ٖٓ هجَ أُذسث٤ٖ أ٠ُ ظٜٞس ئ أدٟ  اُغٞاٗت ٝاُٞظ٤ل٤خ

٠ُ ئٓغ اُؾبعخ اُلؼ٤ِخ ُِش٣بػ٤٤ٖ ُِٞطٍٞ  ءّدٝاد أُز٘ٞػخ ٝاُؾذ٣ضخ ثٔب ٣زلاٝالأعٜضح ثبعزخذاّ الأ

 4  خٝاُلغ٤ُٞٞع٤ ُزذس٣ج٤خَ الاٗغبصاد ػ٠ِ أُغز٤٣ٖٞ اُجذ٢ٗ ٝأُٜبس١ ُزؾو٤ن اُؼذ٣ذ ٖٓ اُلٞائذ اأكؼ

ً اعزٔ(  :;;3أٓش الله اُجغبؽ٢  ٝك٢ ٛزا ٣إًذ )   ٕ  اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ أطجؼ ُٚ ٓلٜٞٓب بػ٤بً "ئ

ُٜذف أُشاد رؾو٤وٚ ُْٝ ٣ؼذ اُزذس٣ت هبطشا ػ٠ِ رذس٣ت اُلشم عذ٣ذاً ؽ٤ش ٣زؾذد ارغبٙ اُزذس٣ت ؽغت ا

  اُش٣بػ٤خ أٝ س٣بػخ أُغز٣ٞبد اُؼب٤ُخ" 4
ب رؼذُّ اُٞاعٜخ   ٕ  ُؼجخ ًشح اُوذّ ك٢ اُؼظش اُؾذ٣ش رؼذُّ اُش٣بػخ اُشؼج٤خ الأ٠ُٝ ك٢ اُؼبُْ ، لأٜٗ  ئ

ٕ  ٛزٙ اُِؼجخ رطِجذ خِن ؽبعبد رذس٣ج٤خ ًض٤شح ٝئػذاد اُلاػت ئػذاداً ٓزٌبٓلاً اُش٣بػ٤خ الأثشص ُ ِجلاد ُزا أ

َ اُلاػت ؼجخ ثأكؼَ اداء ٝثأكؼَ طٞسح ٌٓٔ٘خ ، ٝػ٠ِ اُشؿْ ٖٓ رؾ٢ٌُٔ ٣زٌٖٔ ٖٓ ر٘ل٤ز ٓزطِجبد اُِ

ٕ  ػ٤ِٚ الاؽزلبظ  أداء  ٞهذ ؽز٠ ٣زٌٖٔ ٖٓاُجذ٤ٗخ ؽ٤ِخ اُ ثٌلبءرُِٚغٜذ اُؼب٢ُ ؽ٤ِخ صٖٓ أُجبساح ُزا كا

 S.A.Q  4ٜٓبسارٚ ٝٛزا ٛٞ أُطِت الأعبع٢ لاعزخذاّ رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ 

 ٝٝع٤ِخ كؼبُخ ُزؾغ٤ٖ هذسح اُلاػج٤ٖ  اُغب٤ًٞ ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤رؼذ رٔش٣٘بد  

ط اُطبهخ ك٢ ظَ رؼَٔ ٛزٙ اُزٔبس٣ٖ ػ٠ِ رؼض٣ض ٓوبٝٓخ اُؼؼلاد ُِزؼت ٖٓ خلاٍ رؾل٤ض اُغغْ ػ٠ِ ئٗزب

أُإششاد ؼت ٝرَِ ٓزؾ4ٌْ ٗوض الأًٝغغ٤ٖ، ٓٔب ٣غْٜ ك٢ رشاًْ ؽبٓغ اُلاًز٤ي داخَ اُؼؼلاد ثشٌ

ك٢ رغ٤َٜ ئٗزبط اُطبهخ ٖٓ خلاٍ  ٣CPKغْٜ اٗض٣ْ دٝساً ٓؾٞس٣بً ك٢ ر٘ظ٤ْ ٛزٙ اُؼ٤ِٔخ، ئر  ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ

لاعزٔشاس ك٢ الأداء خلاٍ كزشاد اُؼـؾ ، الأٓش اُز١ ٣ؼضص ٖٓ هذسح اُلاػج٤ٖ ػ٠ِ اٖاُغلا٣ٌٞع٤اُزؾَِ 

 4٢ُ ُزُي كإ دساعخ رأص٤ش رٔش٣٘بد لاٛٞائ٤خ رٞكش أعبعبً ػ٤ِٔبً ُلْٜ ٤ًل٤خ رط٣ٞش ٛزٙ اُغٞاٗت اُؾ٣ٞ٤خ4اُؼب

ٝكن اُ٘ظبّ ٖٝٓ ٛ٘ب رزؼؼ أ٤ٔٛخ اُجؾش، ئر ٣غؼ٠ ُزوذ٣ْ كْٜ ٓزٌبَٓ ؽٍٞ ٤ًل٤خ رٞظ٤ق رٔش٣٘بد 

 4إششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خأُك٢ ، ٓٔب ٣ؾون رٌبٓلا اُلاٛٞائ٢

 يشكهخ انجحث 1-2
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   ٕ َ أكؼ٠ ئ٤ُٔٛخ ُِٞطٍٞ ثبُش٣بػ٢ ٓش ثبُؾ الأأالاٛزٔبّ ثبُغٞاٗت اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ ٝاُٞظ٤ل٤خ  ئ

رؾزبط ا٠ُ أُض٣ذ ٖٓ الاثؾبس ُلاػج٢  كاٜٗب٤ٔٛخ ٛزٙ اُغٞاٗت ك٢ اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ أأُغز٣ٞبد ٝثغجت 

رؼذ عضء ْٜٓ ك٢ ٓؼشكخ اُؼؼق اُؾبطَ ُِؼ٤٘خ  شح ك٢ ٓغبٍ اُزخظضئٕ أُلاؽظخ ٝاُخجًشح اُوذّ ،

ٝهذ ٣شعغ رُي لأعجبة  اُجذ٤ٗخ ثبُغٞاٗتػذد ٖٓ أُغزٜذكخ ار لاؽع اُجبؽش ػؼق ُذٟ اكشاد اُؼ٤٘خ ك٢ 

ِٙ أُشٌِخ ٝٝػغ اُؾٍِٞ أُ٘بعجخ ٝٓؼبُغخ ػؼق آٌب٤ٗبد  ػذ٣ذح ٌُٖ اُجبؽش أسرأٟ ُِجؾش ك٢ ٛز

 ٝثزُي ٣ؼغ اُجبؽش رغبؤلاً ُٔشٌِخ ثؾضٚ ٣زٔضَ ك٢> ، اُلاػت اُجذ٤ٗخ 

ٔانًؤشزاد انكًٍٕحٌٍٕخ رأثٍز فً ثؼط  ثزجبٌٍ انحًم انفٕطفبخًٍُ ٔانلاكزٍكً انظبٌكْٕم نزًزٌُبد  -

 ؟ انشجبة كزح لذونلاػجً 

 اْذاف انجحث: 1-3

 ًشح اُوذّ اُشجبة4ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ ُلاػج٢  S.A.Qاػذاد رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ  -3

ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ ك٢ ثؼغ  S.A.Qاُزؼشف ػ٠ِ رأص٤ش رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ  -4

 ُلاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة4 أُإششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ

اُزؼشف ػ٠ِ اُلشٝم ك٢ ٗزبئظ الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُٔزـ٤شاد اُجؾش ث٤ٖ اكشاد أُغٔٞػز٤ٖ  -5

 4ج٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبةاُؼبثطخ ٝاُزغش٣

ُٔزـ٤شاد اُجؾش ث٤ٖ اكشاد أُغٔٞػز٤ٖ اُؼبثطخ  الاخزجبس اُجؼذ١اُزؼشف ػ٠ِ اُلشٝم ك٢ ٗزبئظ  -6

 4 ٝاُزغش٣ج٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة

 فزٔض انجحث: 1-4

ز٤ٖ اُؼبثطخ رٞعذ كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ راد دلاُٚ اؽظبئ٤خ ُ٘زبئظ الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُِٔغٔٞػ -3

 4ٝاُزغش٣ج٤خ ُٝظبُؼ اؽذٟ أُغٔٞػز٤ٖ

اُؼبثطخ ٝاُزغش٣ج٤خ رٞعذ كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ راد دلاُخ اؽظبئ٤خ ُ٘زبئظ الاخزجبس اُجؼذ١ ُٔغٔٞػز٢ اُجؾش  -4

ٝث٤ٖ اُلاػج٤ٖ  ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ S.A.Qرٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ ث٤ٖ اُلاػج٤ٖ اُز٣ٖ ٣زِوٕٞ 

 4ٞػخ اُزغش٣ج٤خ زذس٣جبد الاػز٤بد٣خ ُٝظبُؼ أُغٔاُِز٣ٖ ٣زِوٕٞ اُ

رٞعذ كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ راد دلاُخ اؽظبئ٤خ ُ٘زبئظ الاخزجبس اُجؼذ١ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش اُؼبثطخ  -5

 4ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة ُٝظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ أُإششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ ٝاُزغش٣ج٤خ ك٢ ثؼغ

 يدبلاد انجحث: 1-5

 ثبُٔغبلاد الار٤خ > بٕضُزضّ اُجبؽا

 / ٓؾبكظخ د٣ب٠ُ > لاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة ك٢ ٗبد١ أُوذاد٣خ اُش٣بػ٢ انًدبل انجشزي -

 ( 42474\7\;4( ا٠ُ 4247\6\8زشح اُض٤٘ٓخ أُٔزذح ٖٓ )> اُل انًدبل انشيبًَ -

 ِٓؼت أُوذاد٣خ الاُٝٔج٢ 4 \هؼبء أُوذاد٣خ  \>ٓؾبكظخ د٣ب٠ُ  انًدبل انًكبًَ -

 

 : ٔاخزاءارّ انًٍذاٍَخ غ انجحثيدزً -3

 : يُٓح انجحث 0-1

أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثزظ٤ْٔ أُغٔٞػز٤ٖ أُزٌبكئز٤ٖ )اُؼبثطخ ٝاُزغش٣ج٤خ( راد اُؼجؾ  بٕاعزخذّ اُجبؽض

 أُؾٌْ، ُٔلائٔزٚ ؽج٤ؼخ ٓشٌِخ اُجؾش4

 : يدزًغ انجحث ٔػٍُزّ 3-2

ٓؾبكظخ د٣ب٠ُ ُِٔٞعْ اُش٣بػ٢  لأٗذ٣خاُجؾش ٖٓ لاػج٢ ًشح اُوذّ كئخ اُشجبة  رٌٕٞ ٓغزٔغ 

( ٗبد١ ٝهذ رْ اخز٤بس اُؼ٤٘خ ثطش٣وخ ػٔذ٣خ ٖٓ هجَ اُجبؽش 35ٝثِؾ ػذد الاٗذ٣خ أُشبسًخ ) 4247 -4246

% 9469( لاػجب ْٝٛ ٣ٔضِٕٞ ٗغجخ 46ْٝٛ لاػج٢ ٗبد١ أُوذاد٣خ اُش٣بػ٢ ؽ٤ش ثِؾ ػذد لاػج٢ اُ٘بد١ )

( لاػجب ، ٝرْ روغ٤ْ اُؼ٤٘خ ا٠ُ 543اُز١ ٣جِؾ ػذدْٛ)ٖٓ ٓغزٔغ اُجؾش ا٢ٌُِ أُشبس٤ًٖ ك٢ اُذٝس١ ٝ

( لاػجب ُِٔغٔٞػخ اُؼبثطخ ٖٓ خلاٍ اعزخذاّ 34( لاػجب ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ٝ )34ٓغٔٞػز٤ٖ ثٞاهغ )

اُضٝع٤خ  ُلأػذادروغ٤ْ اُلاػج٤ٖ ٝكوب  ٝالاػزٔبد ػ٠ِ ٗزبئغٜب ٝرشر٤ت اُ٘زبئظ رظبػذ٣ب ٖٝٓ صْ الاخزجبساد
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عزجؼبد اُلاػج٤ٖ اُز٣ٖ ُْ ٣ِزضٓٞا ثبُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ ٝاُجبُؾ ئظ الاخزجبساد  ، ٝهذ رْ اٝاُلشد٣خ ؽغت ٗزب

( ٣ج٤ٖ ػذد ٓغزٔغ اُجؾش ٝػ٤٘خ 3( لاػت ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ٝٓضِٜب ُِؼبثطخ4 ٝاُغذٍٝ )4ػذدْٛ )

 4أُئ٣ٞخ ٗغجخاُجؾش ٝاُلاػج٤ٖ أُغزجؼذ٣ٖ كؼلا ػٖ 

خانًئٌٕنًظزجؼذٌٍ ٔانُظجخ ػٍُخ انجحث ٔانلاػجٍٍ اٌجٍٍ ػذد يدزًغ انجحث ٔ (1اندذٔل )  
 انُظٍخ انًئٌٕخ انؼذد 

%100 321 يدزًغ انجحث  

%74476 24 ػٍُخ انجحث  

%3.738 12 ػٍُخ انجحث انزدزٌجٍخ  

%04623 2 انلاػجٌٕ انًظزجؼذٌٔ  

 ث انًظزخذيخ فً انجحٔالاخٓشح ٔالادٔاد  ادٔاد انجحث انؼهًً ٔٔطبئم خًغ انجٍبَبد  3-3

 ٔطبئم خًغ انجٍبَبد : 3-3-1

 اعزخذّ اُجبؽضبٕ اُٞعبئَ الار٤خ>

 ٕ4الاعزج٤ب 

 4أُظبدس ٝأُشاعغ اُؼشث٤خ ٝالاع٘ج٤خ 

 4)شجٌخ أُؼِٞٓبد اُؼب٤ُٔخ ) الاٗزش٤ٗذ 

 4أُوبثلاد اُشخظ٤خ 

 4أُلاؽظخ ٝاُزغش٣ت 

 4كشم اُؼَٔ أُغبػذ 

 ٟٞ4رؾ٤َِ أُؾز 

 الاخٓشح ٔالادٔاد انًظزخذيخ : 3-3-2

 خذّ اُجبؽضبٕ الاعٜضح ٝالادٝاد الار٤خ >عزا 

 424ب٤ٗٞٗخ ػذد ًشاد ه 

 44طبكشح ػذد 

  ( عبػخ رٞه٤ذ اٌُزش٤ٗٝخSTOP WATCH ( ػذد )44) 

 ( عٜبص ؽبعٞة ٓؾٔٞد ٗٞعHP  4٣بثب٢ٗ أُ٘شأ ) 

  424شٞاخض ػذد 

 4 ٓٞاٗغ ثبسرلبػبد ٓخزِلخ 

  384ػظب اُششبهخ ػذد 

 ( ػذد 32عِْ سشبهخ ػذد ّ )44 

 424ذد اهٔبع ػ 

 4ِٓؼت ًشح هذّ هب٢ٗٞٗ 

 4 عٜض ُو٤بط اُ٘جغ )ػذد ػشثبد اُوِت( أُب٢ٗ اُظ٘غ 

 4هطٖ ؽج٢ 

 4ؽو٤جخ ؽج٤خ 

 4ّاٗبث٤ت ثلاعز٤ٌ٤خ ُؾلع اُذ 

 4ّط٘ذٝم ؽلع اُذ 

 رحذٌذ يزغٍزاد انجحث 3-4

ثؼذ اؽلاع اُجبؽضبٕ ػ٠ِ اُؼذ٣ذ ٖٓ أُظبدس اُؼشث٤خ ٝالاع٘ج٤خ ك٢ ًشح اُوذّ ٝا٣ؼب ك٢ أُظبدس  

( ٝدساعخ ) ٓظطل٠ ػجذالله ػجذ أُوظٞد ،  :423ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ ٓضَ دساعخ ) اؽٔذ ٓضٛش ًش٣ذ١ ، 

 ( رْ رؾذ٣ذ ٓزـ٤شاد اُجؾش اُزب٤ُخ :423
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  > رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞانًزغٍز انًظزمم 

  > أُإششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ ٝرشَٔانًزغٍز انزبثغ 

 CPKاٗض٣ْ 

 HDLا٤ٌُُٞغزشٍٝ ٓشرلغ اٌُضبكخ  

 LDLبكخ ٓ٘خلغ اٌُض ا٤ٌُُٞغزشٍٝ

 ردبَض ٔركبفؤ يدًٕػزً انجحث : 3-5

 ردبَض يدًٕػزً انجحث : 3-5-1

اُؼٔش،اُؼٔش اُزذس٣ج٢، اُطٍٞ،اٌُزِخ ( ٝاُغذٍٝ )رْ ئعشاء اُزغبٗظ ُٔغٔٞػز٢ اُجؾش ًٌَ ك٢ ٓزـ٤شاد   

 ( ٣ج٤ٖ رُي 54)

نًزغٍزاد  نزٕاءؼبيم الألًٍخ يالأٔطبغ انحظبثٍخ ٔالاَحزافبد انًؼٍبرٌخ ٔانًُٕال  (2اندذٔل )

 انطٕل ، انكزهخ ( ، انزذرٌجً انؼًز )انؼًز،

 يؼبيم الانزٕاء انًُٕال + ع ص   ٔحذح انمٍبص انًزغٍزاد د

 04604 19 04806 18429 طُخ انؼًز 1

ًانؼًز انزذرٌج 2  04179 7 14577 646 طُخ 

 04710 155 74652 1704722 طى انطٕل 3

 0،007 65 54208 684222 كغى انكزهخ 4

( ٝٛزا ٣ذٍ ػ٠ِ اُزٞص٣غ اُطج٤ؼ٢ 3+( ٣ج٤ٖ ئٕ ه٤ْ ٓؼبَٓ الاُزٞاء رزشاٝػ ٓب ث٤ٖ )8ٖٓ اُغذٍٝ)

 ُؼ٤٘خ أُغٔٞػز٤ٖ ٓٔب أدٟ رُي ئ٠ُ رغبٗغٜٔب ػٖٔ أُزـ٤شاد أٗلخ اُزًش4

 

 ركبفؤ يدًٕػزً انجحث : 3-5-2

 ( ٣ج٤ٖ رُي54ه٤ذ اُذساعخ، ٝاُغذٍٝ )أعشٟ اُجبؽضبٕ اُزٌبكإ ث٤ٖ ٓغٔٞػز٢ اُجؾش ك٢ أُزـ٤شاد اُجؾض٤خ 
 ،ٔدلانخ انفزٔق نهًزغٍزاد انجحثٍخ لٍذ انذراطخ.sig))( الأٔطبغ انحظبثٍخ ٔالاَحزافبد انًؼٍبرٌخ ٔلٍى 3اندذٔل)

(sig)  0.0. ≥معنوي عند مستوى الدلالة 

 رحذٌذ ٔظجػ يزغٍزاد انجحث : 3-6

 ٣زؼٖٔ اُجؾش اُؾب٢ُ أُزـ٤شاد ا٥ر٤خ>   

اُز١  ٝٛٞ أُزـ٤ش(  93، :422، سثؾ٢ ٓظطل٠ ػ٤ِبٕٝػشكٚ )" انزدزٌجً(:انًظزمم ) انًزغٍز 3-6-1 

 ) رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ (4ث٣إصش ػ٠ِ أُزـ٤ش اُزبثغ ٝلا ٣زأصش ثٚ"، ٣ٝزٔضَ أُزـ٤ش أُغزوَ ك٢ اُجؾش اُؾب٢ُ 

ٗز٤غخ  ٝٛٞ أُزـ٤ش اُز١ ٣زـ٤ش(  82، 4224، كبؽٔخ ػٞع طبثشٝػشكٚ ) " انًزغٍز انزبثغ:  3-6-2

رأص٤ش أُزـ٤ش أُغزوَ "،٣ٝزٔضَ أُزـ٤ش اُزبثغ ك٢ اُجؾش اُؾب٢ُ ٛٞ )اُٞظبئق ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ ُلاػج٢ ًشح 

 اُوذّ اُشجبة(4

ػ٠ِ  ٝرْ رطج٤وٜب ٖٓ هجَ ٓغبػذ أُذسة   S.A.Qرٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ  ثاػذاد بٕهبّ اُجبؽض 

٤غ٢ ٖٓ اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ  ، آب أُغٔٞػخ ( لاػت ك٢ اُغضء اُشئ34أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ٝاُجبُؾ ػذدْٛ )

 

 انًزغٍزاد

 

 

 ٔحذح انمٍبص

انعبثطخانًدًٕػخ   انًدًٕػخ انزدزٌجٍخ 

 درخخ

Sig 

 

 دلانخ انفزٔق

 + ع ص   + ع ص  

CPK U/I 165 11243 217489 1604147 04325 غٍز دال 

HDL Mg/dL 37458 74351 38464 54492 04664  دالغٍز  

LDL Mg/dL 74487 18456 8047 234997 04437  دالغٍز  
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( لاػت ا٣ؼبً ، ٝرْ اُغ٤طشح ػ٠ِ أُزـ٤ش ػٖ 34جٜب ٓذسة اُلش٣ن ٝثِؾ ػذدْٛ )اُؼبثطخ كوذ هبّ ثزذس٣

( 46ؽش٣ن اخؼبع أُغٔٞػز٤ٖ ) اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ( ا٠ُ ٗلظ ػذد اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ ٝاُجبُؾ ػذدٛب )

بٕ اهبٓخ اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ كوذ رْ رذس٣ت أُغٔٞػز٤ٖ ك٢ ٗلظ أٌُبٕ ٝؽذح رذس٣ج٤خ ، آب ك٤ٔب ٣خض ٌٓ

 ػ٠ِ اد٣ْ ِٓؼت أُوذاد٣خ الاُٝٔج4٢

 انزصًٍى انزدزٌجً : 3-7

اُزظ٤ْٔ اُزغش٣ج٢ اُز١ ٣طِن ػ٤ِٚ أعْ " رظ٤ْٔ أُغٔٞػبد أُزٌبكئخ اُؼشٞائ٤خ  بٕاعزخذّ اُجبؽض 

 4( ٣ٞػؼ رُي3خ اُؼجؾ " ، ٝ اُشٌَ )الاخز٤بس راد الاخزجبس اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ أُؾٌٔ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اُزظ٤ْٔ اُزغش٣ج٢ (3اُشٌَ )  

 رحذٌذ الاخزجبراد انًظزخذيخ فً انجحث 3-8
 اخزجبس ه٤بط أُإششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ

 HDL,CPK  LDL,ه٤بط ٓؼذٍ  انٓذف يٍ الاخزجبر :•

( ، هطٖ ؽج٢ ، Tubeاُذّ )  اٗبث٤ت ثلاعز٤ٌ٤خ ُؾلع ؽو٘خ ؽج٤خ ُغؾت اُذّ ، الادٔاد انًظزخذيخ :•

 ( ُؾلع اُذّ cool box 4ًؾٍٞ ؽج٢ ٓؼوْ ، ط٘ذٝم ) 

عبػخ ٖٓ اُغٜذ ثبُؾذ الاد٠ٗ ثٞاعطخ  :6-46ت ثؼذ ٣زْ اخز ػ٤٘بد اُذّ ٖٓ ٣ذ اُلاػ ٔصف الاداء :•

ث٤ت ثلاعز٤ٌ٤خ ُؾلع ؽو٘خ ؽج٤خ ثؼذ عِٞط اُلاػت ٝشذ سثبؽ اُؼؼذ شذ ٓؾٌْ ٖٝٓ صْ ٝػغ اُذّ ك٢ اٗب

 ( ٝرغغ٤َ سهْ اُلاػت ػ٤ِٜب tube 4اُذّ ) 

ثؼذ إ رأخز اُؼ٤٘بد ا٠ُ أُخزجش ٝروبط ثٞاعطخ ًزبد خبطخ ٖٝٓ صْ ٓؼشكخ رش٤ًضٛب ٌَُ  انزظدٍم :•

 لاػت صْ ٣زْ رغغ٤ِٜب ك٢ اعزٔبسح اُزغغ٤َ

 انزدزثزٍٍ الاطزطلاػٍزٍٍ: 3-9

 انزدزثخ الاطزطلاػٍخ الأنى : 3-9-1

ً ػ٤ِٔبً 2;4،  4245) ؿ٤ش محمد ًش٣ْ ٝاخشٕٝ ، ؾغتٝث  ( كبٕ اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ رؼذ رذس٣جب

غ٤خ ثـ٤خ اعشائٜب ، ُزا اعشٟ اُجبؽضبٕ ُِزؼشف ػ٠ِ اُظؼٞثبد اُز٢ هذ رظٜش ػ٘ذ اعشاء اُزغشثخ اُشئ٤

ُٔج٢ ثزبس٣خ ثبُزؼبٕٝ ٓغ كش٣ن اُؼَٔ أُغبػذ اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ الا٠ُٝ ك٢ ِٓؼت أُوذاد٣خ الاٝ

لاػج٤ٖ ٖٓ  6ٝأُٞاكن ٣ّٞ ) اُغجذ ( ثبعزخذاّ ػ٤٘خ ٖٓ ٓغزٔغ اُجؾش ٝاُجبُؾ ػذدْٛ  37/5/4247

اخز٤بسْٛ ثبُطش٣وخ اُؼشٞائ٤خ ) اُوشػخ ( ثٜذف ٓلائٔخ الاخزجبساد اُز٢ اخزبسٛب اُجبؽش  اُ٘بد١ ٗلغٚ ، ثؼذ

 ٝهذ رٞطَ اُجبؽش ا٠ُ ػذح آٞس ٜٓ٘ب >

 ٓغ ٓغزٟٞ أكشاد ػ٤٘خ اُجؾش4الاخزجبساد أُششؾخ  اُزأًذ ٖٓ ٓلاءٓخ ثؼغ 

 4ٓؼشكخ طلاؽ٤خ الأدٝاد ٝالأعٜضح أُغزخذٓخ ك٢ الاخزجبساد 

المجموعة 

اختبار  التجرٌبٌة

 قبلً

اختبار 

 قبلً

اختبار 

 بعدي

اختبار 

 بعدي

 الساكٌو تمرٌنات

المدرب تمرٌنات المجموعة  
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 مقارنة

 مقارنة

 مقارنة



 
  

 

Sports Culture 16 (2) (2025) 488-506 
 

 

494 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.2.03  

 د ٝرغِغَ رطج٤وٜب4ٓؼشكخ اُضٖٓ أُغزـشم لإعشاء الاخزجبسا 

 4ْٜرؼش٣ق كش٣ن اُؼَٔ أُغبػذ ثٞاعجبر 

 4ٓؼشكخ ٓذٟ روجَ ػ٤٘خ اُجؾش ُلاخزجبساد أُٞػٞػخ 

 خزجبساد ٝر٘ل٤زٛب4ُٜٞخ اٝ طؼٞثخ الااُزؼشف ػ٠ِ ٓذٟ ع 

 انزدزثخ الاطزطلاػٍخ انثبٍَخ : 3-9-2

( 39/5/4247) ، ثزبس٣خأُوذاد٣خ الاُٝٔج٢ أعُش٣ذ اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ اُضب٤ٗخ ك٢ ِٓؼت  

( ثبُزؼبٕٝ ٓغ كش٣ن اُؼَٔ أُغبػذ ٝػ٠ِ ػ٤٘خ اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ الأ٠ُٝ ٗلغٜب، الاص٤ٖ٘ٝأُٞاكن ٣ّٞ )

ؼذَ ا٥ر٢>ًٝب ُٔ  ٕ ٛذكٜب ٓؼشكخ ٓذٟ طلاؽ٤خ أُٜ٘ظ اُ

 4ؼذح ُؼ٤٘خ اُجؾش أُغزخذٓخ ك٢ رذس٣ت أُزـ٤شاد أُجؾٞصخ ُٔ  ٓذٟ ٓلاءٓخ اُزٔش٣٘بد اُ

 اُج٤٘٤خ ث٤ٖ اُزٌشاساد4 خٖٓ ًَ رٔش٣ٖ ٝكزشح اُشاؽاُزؼشف ػ٠ِ ص 

 4اُزؼشف ػ٠ِ ٓذٟ ٓلاءٓخ الادٝاد أُغزخذٓخ ك٢ اُجؾش ُٔغزٟٞ اُؼ٤٘خ 

 أُؼٞهبد ٝاُظؼٞثبد اُز٢ هذ رظٜش ك٢ اُزغشثخ اُشئ٤غخ4 ف ػ٠ِاُزؼش 

  اعزخذآٜبثؼغ الأدٝاد ٝالأعٜضح، ٤ُزغ٠٘ ٖٓ  اعزخذاّرؼش٣ق كش٣ن اُؼَٔ أُغبػذ ػ٠ِ ٤ًل٤خ 

 4ثشٌَ عَٜ ٝع٤ِْ ك٢ أص٘بء ر٘ل٤ز أُٜ٘ظ اُزذس٣ج٢

 4ٝػغ كزشاد اُشاؽخ ث٤ٖ أُغب٤ٓغ ؽغت ٓؼذٍ اُ٘جغ 

 اٍَخالاخزاءاد انًٍذ 3-10

 الاخزجبراد انمجهٍخ3-10-1
ك٢  ٓغبءً ( 22>6( ك٢ اُغبػخ )45/5/4247( ثزبس٣خ )الاؽذك٢ ٣ّٞ ) بٕ ٓجبساح ٝد٣خأعشٟ اُجبؽض 

الاخزجبساد اُوج٤ِخ ػ٠ِ ػ٤٘خ  عبػخ رْ اعشاء :6-46ٝثؼذ أُجبساح ثؾٞا٢ُ  ،أُوذاد٣خ الاُٝٔج٢ِٓؼت 

 4 كت أُخزجش ثٔغبػذ اُلش٣ن اُطج٢ أُغبػذ اُجؾش

 انزدزثخ انزئٍظٍخ: 3-10-2

(، ٝأُٞاكن ٣ّٞ 8/6/4247ػ٠ِ ػ٤٘خ اُجؾش اُزغش٣ج٤خ ثزبس٣خ ) أُؼذحاُغب٤ًٞ رْ رطج٤ن رٔش٣٘بد  

ٝثبُز٘غ٤ن ٓغ اُغ٤ذ أُششف اُغب٤ًٞ ثاػذاد رٔش٣٘بد  بٕ، ئر هبّ اُجبؽضأُوذاد٣خ الاُٝٔج٢( ك٢ ِٓؼت الاؽذ)

ك٢ ٓغبٍ ػِْ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ٝٓذسث٤ٖ ًشح  أُخزظ٤ٖٖٝٓ خلاٍ الاؽلاع ػ٠ِ آساء ثؼغ اُخجشاء 

ث٘بءً ػ٠ِ ثؼغ أُزـ٤شاد ٝأدث٤بد اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ، ًٝبٗذ  اُغب٤ًٞاُوذّ ػ٠ِ ٝكن ٓزطِجبد رٔش٣٘بد 

اُزٔش٣٘بد رز٘بعت ٓغ اؽز٤بعبد اُلاػج٤ٖ ٖٓ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝاُٞظ٤ل٤خ ، ٝٝػغ اُشذد، ٝاُزٌشاساد، 

ٗولا   (:39، 4246ا٢ٛ ،ار ) ٣إًذ ٜٓذ١ ُلزٚ ص جخ ٓؼزٔذاً ثزُي ػ٠ِ اُوبث٤ِخ اُجذ٤ٗخ،ٝكزشاد اُشاؽخ أُ٘بع

ػٖ ػبدٍ ػجذ اُجظ٤ش إ ًَ ٓغٔٞػخ رٔش٣٘بد ٣غت إ رؼذ ثشٌَ ٣ؼط٢ اُزأص٤ش اُلؼبٍ ًَ اُوذساد 

خ ئر ئٕ أُٜ٘ظ أُؼذ ٝأُغزخذّ ُِٔغٔٞػخ اُجؾش ٣خزِق ٖٓ ٗبؽ٤أُشرجطخ ث٘ٞع اُ٘شبؽ أُٔبسط ، 

ك٢ أص٘بء اُٞؽذاد  اُغب٤ًٞذاّ رٔش٣٘بد اُزٔش٣٘بد ك٢ أُٜ٘ظ اُز١ ٣غزخذٓٚ أُذسة، ٝاُلشم ك٢ اعزخ

 >ًبلار٢اُزذس٣ج٤خ ًٝبٕ رطج٤ن اُزٔش٣٘بد ك٢ كزشح الأػذاد اُخبص 

 (4 7/4247/;4( أُٞاكن )اُخ٤ٔظ( ٣ٝ٘ز٢ٜ ٣ّٞ )8/6/4247( أُٞاكن )الاؽذ) رجذأ اُزٔش٣٘بد34

 ( أعبث٤غ4:) اُزٔش٣٘بد4ٓذح 4

 ( ٝؽذح رذس٣ج٤خ4464ػذد اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ )5

 ( ٝؽذاد رذس٣ج٤خ454ػذد اُٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ الأعجٞػ٤خ )6

 (4اُخ٤ٔظ  - اُضلاصبء - الاؽذ4أ٣بّ اُزذس٣ت الأعجٞػ٢ )7

 ( ده٤وخ824- 52اُوغْ اُشئ٤غ٢ خلاٍ اُٞؽذح اُزذس٣ج٤خ ) 4٢صٖٓ اُزٔش٣٘بد ك8

ًٜٞٗب اًضش ٓلاءٓخ  ٝؽش٣وخ اُزذس٣ت اُزٌشاس١ اُشذح اُلزش١ أُشرلغ ذس٣تخ اُزؽش٣و ب4ٕاعزخذّ اُجبؽض9

 ثبُشذح اُزذس٣ج٤خ4 بُٕزذس٣ت ٓزـ٤شاد اُجؾش ك٢ ٓشؽِخ الإػذاد اُخبص، ٝرذسط اُجبؽض

ً ثزُي ػذد اُزٌشاساد، ٝٓذح اُشاؽخ، ٝر ، ٝصٖٓ اداء اُزٔش٣ٖ ُي ُٔلاءٓزٜب اُوذساد ٝأُٜبساد، ٓشاػ٤ب

ئٔخ ث٤ٖ اُزٌشاساد لاعزؼبدح الاعزشلبء ُذٟ أكشاد ٓغٔٞػخ اُجؾش، ٝأُؾبكظخ د اُشاؽخ ٓلاًٝبٗذ كزشا

 ػ٠ِ ػذّ ٝطٍٞ اُلاػت ئ٠ُ اُؾَٔ اُضائذ4

 بٕرذس٣جبرٚ ٝكن أُٜ٘بط اُؼبّ ُِٔذسة؛ ٝرُي ثذخُٞٚ ٓشؽِخ الإػذاد اُخبص ٝهبّ اُجبؽض ب4ٕٝػغ اُجبؽض:

%( ك٢ الأعجٞع الأٍٝ ٌٓٞٗخ ٖٓ صلاس ٝؽذاد 7:رذس٣ج٤خ )ثبُذخٍٞ ك٢ اُوغْ اُشئ٤غ٢، ٝهذ ثذء ثشذح 
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ً ثزُي اُزذسط  (5>3ٝثزٔٞط ؽَٔ ) %( ك٢ الأعجٞع الأخ٤ش7;رذس٣ج٤خ ٝثشٌَ رظبػذ١ ئ٠ُ ) ٓشاػ٤ب

 خذٓخ ٝػذّ اُٞطٍٞ ثبُلاػت ا٠ُ ٓشؽِخ اُؾَٔ اُضائذ4ثبُزذس٣جبد أُغز

 ثبد اُوِت44رْ ؽغبة شذح اُزذس٣ت ػ٠ِ ٝكن هبث٤ِخ اُلاػج٤ٖ ٝٓؼذٍ ػش;

كوذ رشاٝؽذ ث٤ٖ اُوظٟٞ ٝدٕٝ اُوظٟٞ ثبُ٘غجخ ُِوذساد اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبساد الاعبع٤خ  ح4آب اُشذ32

 الار٢ٝاُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝػ٠ِ ٝكن ٓب رؾزبعٚ رِي اُوذساد ٝثشٌَ رذس٣غ٢ ئر اعزخذّ اُجبؽش اُوبٕٗٞ 

 >( 2:، 4222ثؾغت )محمد ؽغٖ ػلا١ٝ، لاعزخشاط اُشذح 

 ؼشثبد اُوِت= أُؼذٍ اُوظ١ٞ ُ _ػٔش اُش٣بػ٢(442) 

 اُشذح أُطِٞثخ × ِشذح أُطِٞثخ = أُؼذٍ اُوظ١ٞ ُؼشثبد اُوِت ُػذد ػشثبد اُوِت     

                                                       100 

 

 ًبرٌٍ( ٔانشذح خلال الاطبثٍغ انزً ٌزى فٍٓب رطجٍك انز1:3ٌجٍٍ رًٕج انحًم انزذرٌجً ) (2شكم )

 الاخزجبراد انجؼذٌخ : 3-10-3

(، ٝثؼذ أخز ساؽخ ُٔذح الاؽذ( ٝأُٞاكن ٣ّٞ )47/7/4247ثزأس٣خ ) اُزٔش٣٘بدٖٓ رطج٤ن  الاٗزٜبء  

ٕ  اُجبؽض7/4247/:4ٗلُزد ثؼذٛب الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ثزبس٣خ ) ٣ٞٓبٕ  بٕ( ٝأُٞاكن ٣ّٞ )الأسثؼبء( ، ػِٔب أ

اُوج٤ِخ ٖٓ رٞص٣غ الاخزجبساد ٝث٘لظ كش٣ن اُؼَٔ  لاخزجبسادثٜب ك٢ ا بع٤ٔغ الإعشاءاد اُز٢ هبٓ بساػ٤

 4أُغبػذ ٝرغِغَ الاخزجبساد

 انٕطبئم الاحصبئٍخ انًظزخذيخ : 5-11

( ُؾَ   SPSSػ٠ِ اُؾو٤جخ الاؽظبئ٤خ ) ثبلاػزٔبداعزخذّ اُجبؽضبٕ اُٞعبئَ الاؽظبئ٤خ أُلائٔخ  

 ٝرؾظ٤َ ث٤بٗبد ثؾضٚ ، ٝاُز٢ شِٔذ >

 4اُٞعؾ اُؾغبث٢ 

 ٗؾشاف أُؼ٤بس4١ لاا 

 4ٓؼبَٓ الاُزٞاء 

 ُٔ٣خ4ئٞاُ٘غجخ ا 

  ( اخزجبسT-Test 4ُِؼ٤٘بد أُغزوِخ ) 

  ( اخزجبسT-Test 4ُِؼ٤٘بد اُـ٤ش أُغزوِخ ) 

 ػزض ٔيُبلشخ انُزبئح ٔرحهٍهٓب -4

 ػزض انُزبئح ٔرحهٍهٓب 4-1

خ نلاػجً كزح انكًٍٕحٌٍٕ ( نهًزغٍزادsigالأٔطبغ انحظبثٍخ ٔالاَحزافبد انًؼٍبرٌخ ٔلٍى) ( 4اندذٔل) 

 انمذو انشجبة نهًدًٕػخ انعبثطخ فً الاخزجبرٌٍ انمجهً ٔانجؼذي.

 الاطجٕع

 الاحًبل
 انثبيٍ انظبثغ انظبدص انخبيض انزاثغ انثبنث انثبًَ الأل

      انحًم انمصٕي
  

 

         انحًم الم يٍ انمصٕي

         انحًم انؼبنً

         انحًم انًزٕطػ

 1:38 يزٕطػ سيٍ انحًم
2:03 

 

2:16 

 

2:02 

 

2:15 

 

2:21 

 

2:14 

 

2:19 
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 وحدة القياس المتغيرات الفسلجية

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

sig 

 ع س ع س

CPK U/I 165 1124322 178 1084123 14846- 04098 

HDL Mg/dL 37458 74351 38469 74378 04568- 04584 

LDL Mg/dL 804708 234997 82491 18423 04506- 04625 

(sig)  0.0. ≥معنوي عند مستوى الدلالة 

 -( انًذٌٔ اػلاِ : 4ٌزجٍٍ يٍ اندذٔل رلى ) 

ػذّ ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ ٗزبئظ الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٢ أُزـ٤شاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ 

 (sig)ُلاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة، ئر ثِـذ ه٤ٔخ  (CPK , HDL , LDL)اُؼبثطخ ُٔغٔٞػخ اُجؾش 

( ػ٠ِ اُزٞا٢ُ ٢ٛٝ أًجش ٖٓ ه٤ٔخ 292;:  ،297:6  ،29847) ->(CPK , HDL , LDL)لاخزجبساد 

(29274) 

( نهًزغٍزاد انكًٍٕحٌٍٕخ نلاػجً كزح sigالأٔطبغ انحظبثٍخ ٔالاَحزافبد انًؼٍبرٌخ ٔلٍى) ( 5اندذٔل) 

 نمذو انشجبة نهًدًٕػخ انزدزٌجٍخ فً الاخزجبرٌٍ انمجهً ٔانجؼذي.ا

 وحدة القياس الفسلجية المتغيرات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

sig 

 ع س ع س

CPK U/I 219489 1644361 255425 1484484 24984 - 04015 

HDL Mg/dL 38464 54492 42421 64225 34798- 04004 

LDL Mg/dL 74487 184566 764773 124868 04793- 04448 

(sig)  0.0. ≥معنوي عند مستوى الدلالة 

 -( انًذٌٔ اػلاِ : 5ٌزجٍٍ يٍ اندذٔل رلى ) 

ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ ٗزبئظ الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٢ أُزـ٤شاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ  -

ُلاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة، ُٝظبُؼ الاخزجبس اُجؼذ١  ئر  (CPK , HDL)ُٔغٔٞػخ اُجؾش اُزغش٣ج٤خ 

( ػ٠ِ اُزٞا٢ُ ٢ٛٝ اطـش ٖٓ  29237  ،29226) ->(CPK , HDL)لاخزجبساد  (sig)ثِـذ ه٤ٔخ 

 (29274ه٤ٔخ )

ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ؿ٤ش ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ ٗزبئظ الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ك٢ أُزـ٤شاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ  -

لاخزجبس  (sig)ُلاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة، ئر ثِـذ ه٤ٔخ  (LDL)ُزغش٣ج٤خ ُٔغٔٞػخ اُجؾش ا

(LDL)<- (2966:( ٢ٛٝ اًجش ٖٓ ه٤ٔخ  )29274) 

( نهًزغٍزاد انكًٍٕحٌٍٕخ نلاػجً sigالأٔطبغ انحظبثٍخ ٔالاَحزافبد انًؼٍبرٌخ ٔلٍى) ( 6اندذٔل) 

 خ ٔانزدزٌجٍخ.كزح انمذو انشجبة فً الاخزجبر انجؼذي نًدًٕػزً انجحث انعبثط

 ٔحذح انمٍبص انًزغٍزاد انفظهدٍخ

 انًدًٕػخ انعبثطخ انًدًٕػخ انزدزٌجٍخ
لًٍخ )د( 

 انًحظٕثخ
Sig 

 ع ص ع ص

CPK U/I 170 1094492 302485 162454 24469- 04036 

HDL Mg/Dl 47421 54206 38469 74378 24477- 04035 
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LDL Mg/dL 804708 234997 82491 18423 04506- 04625 

(sig)  0.0. ≥معنوي عند مستوى الدلالة 

 -( انًذٌٔ اػلاِ : 6ٌزجٍٍ يٍ اندذٔل رلى ) 

ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ ٗزبئظ الاخزجبس اُجؼذ١ ك٢ أُزـ٤شاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ ُٔغٔٞػز٢   

ُٝظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ُلاػج٢ ًشح اُوذّ   (CPK , HDL)اُجؾش اُؼبثطخ ٝاُزغش٣ج٤خ 

( ػ٠ِ اُزٞا٢ُ ٢ٛٝ 29258  ،29257) ->(CPK , HDL)لاخزجبساد  (sig)اُشجبة، ئر ثِـذ ه٤ٔخ 

 (29274اطـش ٖٓ ه٤ٔخ )

 (LDL) ػذّ ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ٓؼ٣ٞ٘خ ث٤ٖ ٗزبئظ الاخزجبس اُجؼذ١ ك٢ أُزـ٤شاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ -

( ٢ٛٝ اًجش ٖٓ 29847) -> (LDL)لاخزجبس (sig)ئر ثِـذ ه٤ٔخ ، ُِٔغٔٞػز٤ٖ اُؼبثطخ ٝاُزغش٣ج٤خ 

 ( 29274ه٤ٔخ )

 
 يُبلشخ انُزبئح 4-2

( ٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ ٗزبئظ الاخزجبساد اُوج٤ِخ 7( ٝ)٣6زؼؼ ٖٓ ٗزبئظ اُغذ٤ُٖٝ ) 

ٝاُجؼذ٣خ ُٝظبُؼ الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ُِٔغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ، ٝٛٞ ٓب ٣ؼضٝٙ اُجبؽش ئ٠ُ كبػ٤ِخ اُزٔش٣٘بد 

رظُٜش اُ٘زبئظ الإؽظبئ٤خ إٔ ٛ٘بى ، حٍث اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ اُوبئْ ػ٠ِ رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ  أُغزخذٓخ ك٢

( ، ث٤٘ٔب ُْ رظٜش كشٝم 2927أهَ ٖٓ ) Sig، ئر ًبٗذ ه٤ْ CPK  ٝHDLكشٝهبً ٓؼ٣ٞ٘خ ك٢ ٓزـ٤ش١ 

 4( ٢ٛٝ اًجش ٖٓ اُو٤ٔخ أُؼ٣ٞ٘خ :2966)  sigؽ٤ش إ ه٤ٔخ   LDLٓؼ٣ٞ٘خ ك٢ ٓزـ٤ش 

ػ٠ِ ٝعٞد كشم ٓؼ١ٞ٘ داٍ ئؽظبئ٤بً ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١، ٓٔب ٣ش٤ش  رذٍ Sigئٕ ه٤ٔخ  

ئ٠ُ إٔ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُغزخذّ ًبٕ ُٚ أصش ث٤ُٞٞع٢ ِٓؾٞظ ك٢ اعزضبسح اُغٜبص اُؼؼ٢ِ، ئر ٣ؼُذ ئٗض٣ْ 

CPK  ب ُِ٘شبؽ اُؼؼ٢ِ ٝاُزٔضهبد أُغٜش٣خ اُز٢ رؾذس ٗز٤غخ الأؽكغ٤ُٞٞع٤ٓإششًا ًٔ ٔبٍ اُزذس٣ج٤خ ب ٜٓ

 اُؼب٤ُخ4

٣شرلغ ثؼذ الأٗشطخ ػب٤ُخ اُشذح ٗز٤غخ  CPKئٗض٣ْ "( ئ٠ُ إٔ 434،  4233، ٣ٝش٤ش )ػجذ أُغ٤ذ،  

ُزؾَِ اُخلا٣ب اُؼؼ٤ِخ عضئ٤بً، ٓٔب ٣إد١ ئ٠ُ ئؽلاهٚ ك٢ ٓغشٟ اُذّ، ٝٛٞ أٓش ٓزٞهغ ثؼذ ر٘ل٤ز رٔش٣٘بد 

اُزـ٤ش ٣غت ألا ٣لُْٜ ثٞطلٚ ئطبثخ، ثَ ، ٛزا  "رؼزٔذ ػ٠ِ اُوٞح ٝاُغشػخ ٝالاٗوجبع اُؼؼ٢ِ أٌُضق

 ،ر٤ٌق كغ٤ُٞٞع٢ ؽج٤ؼ٢ ٗز٤غخ اُغٜذ اُجذ٢ٗ، ٝهذ ٣ؼٞد ُِؾذٝد اُطج٤ؼ٤خ ٓغ اٗزظبّ الاعزشلبء ٝاُزـز٣خ
ؽ٤ش إٔ ٛزا الإٗض٣ْ ٣زٞاعذ ثشٌَ سئ٤غ٢ ك٢ اُؼؼلاد ٝاُذٓبؽ ٝاُوِت، ٣ٝلُشص ك٢ اُذّ ػ٘ذٓب رزؼشع 

أُؼزبد، خبطخ ك٢ الأٗشطخ اُز٢ رؼزٔذ ػ٠ِ اُوٞح اُوظٟٞ ٝالاٗوجبػبد  الأ٤ُبف اُؼؼ٤ِخ ُٔغٜٞد ٣لٞم

٣ٝٞػؼ ) ًبظْ ػجذ الأ٤ٓش، ،  أٝ اُزٔبس٣ٖ ػب٤ُخ اُشذح اُغب٤ًٞأُلبعئخ، ًٔب ٛٞ اُؾبٍ ك٢ رٔش٣٘بد 

ب، ثَ هذ ٣ذٍ ػ٠ِ ٗشبؽ CPKاسرلبع  " ( أ425ٕ، 4237 ًٔ   ث٘بئ٢  ثؼذ اُزٔبس٣ٖ لا ٣ؼُذّ ٓإششًا ٓشػ٤بً دائ

 "اُؼؼ٢ِ، خبطخ ئرا ُْ ٣ٌٖ ٓظؾٞثبً ثأػشاع عش٣ش٣خ عِج٤خ ض ٤ُ٥خ اُزش٤ْٓ ٝرؾل٤

إ اٗزبط اُغذ الاهظ٠ ٖٓ اُطبهخ اُز٢  ( 382، 4246ًٔب اشبس )ٗغ٤ْ ؽغ٤ٖ ًبظْ ٝاخشٕٝ ،  

 ٣٘زغٜب اُغغْ ك٢ ؿ٤بة الاًٝغغ٤ٖ ٝاُؼَٔ ٝكن اُ٘ظب٤ٖٓ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ ٣ؼذ ٓإششاً ا٣غبث٤ب4

اص٘بء ٓٔبسعخ اُزٔش٣ٖ  ئ٠ُ اُزش٤ًض ػ٠ِ اُزٞاصٕ ث٤ٖ اُشذح ٝاُشاؽخؼضٝ اُجبؽش عجت رُي ٣ٝ 

 اُز١ هذ ٣وٞد ئ٠ُ الإعٜبد أُضٖٓ أٝ الإطبثخ4 ك٢ اُزٔبس٣ٖ  ػذّ الإكشاؽأُؼذح ٖٓ هجِٚ ٝ

رؼُذ ٓإششًا ه٣ٞبً ػ٠ِ ٝعٞد كشٝم ( ك٢ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ 29226اُز٢ ثِـذ ) HDLئٕ ه٤ٔخ  

 HDLاُو٤بع٤ٖ، ُظبُؼ الاخزجبس اُجؼذ4١ ٣ٝؼُذ ٛزا دلاُخ طؾ٤خ ٜٓٔخ، ئر ٣ؼُشف  ٣خ ث٤ٖٓؼ٘ٞ

، ثب٤ٌُُٞغزشٍٝ "اُ٘بكغ" ُذٝسٙ ك٢ ٗوَ اُذٕٛٞ ٖٓ الأٗغغخ ئ٠ُ اٌُجذ لإػبدح رذ٣ٝشٛب أٝ اُزخِض ٜٓ٘ب

ظ ثؼذ ٓٔبسعخ الأٗشطخ اُجذ٤ٗخ ٣ؼٌ HDL(، كإ "الاسرلبع ك٢ 327، 4238ثؾغت )ػ٢ِ اُٞسد١، ٝ

ٝٛزا ٓب ٣ؼضص  رؾغ٘بً ك٢ الأداء اُوِج٢ اُٞػبئ٢، ًٔب ٣وَِ ٖٓ خطش الإطبثخ ثأٓشاع اُششا٤٣ٖ اُزبع٤خ"4

، رغبْٛ ك٢ اُغب٤ًٞاُوٍٞ ثإٔ اُزٔبس٣ٖ اُز٢ رؾز١ٞ ػ٠ِ ػ٘ظش اُزؾَٔ اُٜٞائ٢ ٝاُلاٛٞائ٢، ٓضَ رٔش٣٘بد 

 رؼذ٣َ طٞسح اُذٕٛٞ ثبُذّ ئ٣غبث٤بً، ٝرؾغٖ اُٞظبئق اُوِج٤خ4
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ٍّ رُي ػ٠ِ ًلبءح  ٣HDLؼذّ  ؽ٤ش   ٖٓ اُؼٞآَ اُٞاه٤خ ػذ أٓشاع اُوِت، ًِٝٔب اسرلغ ٓغزٞاٙ د

 :423ٝثؾغت ٓب رًشٙ )اُشكبػ٢، ، ك٢ اُزٔض٤َ اُـزائ٢ ٝرٞاصٕ ك٢ ػ٤ِٔخ اُزخِض ٖٓ اُذٕٛٞ اُؼبسح

ٖٓ ؽبعخ  ٖٓ اٌُجذ، ٌُٜٞٗب رض٣ذ HDLاُزٔبس٣ٖ اُٜٞائ٤خ ٝأُشًجخ رغبػذ ػ٠ِ رؾل٤ض ئٗزبط "( كإ 363،

ٝهذ أظٜشد دساعبد ،  "ُٞع٤خ ئ٣غبث٤خ ك٢ طٞسح اُذٕٛٞغ٤ٞاُغغْ ُلأًٝغغ٤ٖ ٝثبُزب٢ُ رؾُذس رؾٞلاد ك

أعبث٤غ، ٝٛٞ ٓب  :% خلاٍ 37ث٘غجخ هذ رظَ ئ٠ُ  ٣HDLإد١ ئ٠ُ ص٣بدح ك٢  ْ ٓزؼذدح إٔ اُزذس٣ت أُ٘زظ

 ٣زطبثن ٓغ ٗزبئظ ٛزٙ اُذساعخ4

٢ٛٝ أًجش ٖٓ  Sig = 0.448ئر ثِـذ ه٤ٔخ ٣ٞ٘خ، كشٝهبً ٓؼ LDLٖٓ عٜخ أخشٟ، ُْ ٣ظٜش  

 ٛزا هذ ٣ؼُضٟ ئ٠ُ ػذح أعجبة، ٜٓ٘ب، ٝ، ٓب ٣ذٍ ػ٠ِ ػذّ ٝعٞد رـ٤ش داٍ ئؽظبئ٤بً ك٢ ٛزا أُزـ٤ش2427

أٝ إٔ الاعزغبثخ اُلشد٣خ اُج٤ُٞٞع٤خ رخزِق ٖٓ ، ػذّ رؼذ٣َ اُ٘ظبّ اُـزائ٢ ، أٝ هظش ٓذح اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢

٣زطِت ثشآظ ؽ٣ِٞخ  LDL( ئ٠ُ إٔ "رؼذ٣َ ;33، 4224ؽغٖ ػلا١ٝ، محمد ) ٝهذ أشبس، شخض ٥خش

سؿْ ػذّ ، ٝأعجٞػًب، ٓغ ػشٝسح ػجؾ اُغؼشاد ٝٗٞػ٤خ اُذٕٛٞ أُغزٌِٜخ" 34الأٓذ هذ رٔزذ لأًضش ٖٓ 

ٝعٞد كشم ٓؼ١ٞ٘ ، ئلا إٔ رُي لا ٣ؼ٢ُ٘ ثبُؼشٝسح إٔ اُجشٗبٓظ ُْ ٣ٌٖ كؼبلًا ثشٌَ ًب4َٓ كبُزـ٤ش ك٢ 

LDL ُجبً ٓب ٣زطِت صٓ٘بً أؽٍٞ أٝ رذخلًا ؿزائ٤بً ٓجبششًا4 ًٔب إٔ ٓذٟ اعزغبثخ اُغغْ ُزـ٤ش ٓغز٣ٞبد ؿب

LDL  ( إٔ ::3، ;423جش، ٣إًذ ) شبًش ع، ٝهذ ٣زأصش ثبُؼٞآَ اُٞساص٤خ ٝاُغ٤٘٤خ، ٝٗٔؾ اُؾ٤بح اُـزائ٢

لإػبكخ ئ٠ُ ػجؾ اُذٕٛٞ ٣زطِت ٓٔبسعخ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ أُ٘زظْ ُؼذح أشٜش ثب LDL"اُزؾٌْ ك٢ ٓغز٣ٞبد 

أُشجؼخ ك٢ اُ٘ظبّ اُـزائ٢"
 

ٝثبُزب٢ُ، كإ ػذّ اُزـ٤ش اُذاٍ هذ ٣ؼٌظ ٓؾذٝد٣خ ٓذح اُزذخَ اُزذس٣ج٢ أٝ ، 

 ػذّ ٝعٞد سهبثخ ؿزائ٤خ ٓزضآ٘خ4

ئ٠ُ ػذح ػٞآَ ٓزشاثطخ، أصشّد  LDLعجت اُ٘زبئظ ؿ٤ش أُؼ٣ٞ٘خ أُزؼِوخ ثـ  إ ٣ٝؼضٝ اُجبؽش 

ئٕ اُزش٤ًض الأًجش ك٢ ، ار  راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ػ٠ِ ػذّ ؽذٝس كشٝم

ُزؾل٤ض ، هذ لا ٣ٌٕٞ ٛٞ اُ٘ٞع الأٓضَ ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ اُغب٤ًٞاُجشٗبٓظ ػ٠ِ رٔش٣٘بد 

اُزٔبس٣ٖ "( ئ٠ُ إٔ Leon & Sanchez, 2001، ؽ٤ش رش٤ش ثؼغ اُذساعبد ٓضَ )LDLخلغ 

٤ُٝظ اُزٔبس٣ٖ اُوظ٤شح ٝاُؼب٤ُخ  ٤LDLخ أُؼزذُخ ئ٠ُ أُشرلؼخ اُشذح ٢ٛ الأًضش كبػ٤ِخ ك٢ رو٤َِ اُٜٞائ

 4"اُشذح كوؾ

ُٔغٔٞػز٢ اُجؾش )اُؼبثطخ ٝاُزغش٣ج٤خ( ئ٠ُ  ( 8ك٢ اُغذٍٝ ) رش٤ش ٗزبئظ الاخزجبس اُجؼذ١ًٔب  

ٙ اُلشٝم ُظبُؼ ، ًٝبٗذ ٛزHDLًٝزُي ٓزـ٤ش  CPKٝعٞد كشٝم راد دلاُخ ٓؼ٣ٞ٘خ ك٢ ئٗض٣ْ 

أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ، ٝٛٞ ٓب ٣ؼٌظ الأصش الإ٣غبث٢ ُِجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُٞػٞع ػ٠ِ ثؼغ أُإششاد 

 ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ ُذٟ لاػج٢ ًشح اُوذ4ّ

لإٗض٣ْ ٖٓ أُإششاد اُؾ٣ٞ٤خ أُٜٔخ اُز٢ رشرجؾ ثشٌَ ٓجبشش ، ٣ؼذ ٛزا اCPK كٖٔ عبٗت ئٗض٣ْ 

( ٣إد١ 595،  4246)ٛبٗب علاٍ كزؼ الله ٝ ٛبٝث٤ٖ دُضاس سٓؼبٕ ،  ٝٛزا ٓب اًذ ػ٤ِٚ ثبُ٘شبؽ اُؼؼ٢ِ،

ؽ٤ش رشرلغ ه٤ٔزٚ ػبدحً ثؼذ اُغٜذ اُجذ٢ٗ اُؼب٢ُ أٝ ثؼذ  اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ا٠ُ ؽذٝس رـ٤شاد كغ٤ِٞع٤خ

ثؼذ كزشح ٖٓ اُزذس٣ت أُ٘زظْ ٣ذٍ ػ٠ِ ؽذٝس ر٤ٌق  ه٤ٔزٚ ؽذٝس رِق أٝ ئعٜبد ػؼ٢ِ ٝاعزوشاس

اُؼؼلاد، ٝص٣بدح هذسح الأ٤ُبف اُؼؼ٤ِخ ػ٠ِ رؾَٔ اُغٜذ، ٝرو٤َِ ٓظبٛش اُزِق  كغ٤ُٞٞع٢ ٓلائْ ك٢

اُؼؼ4٢ِ ٝٛزا ٓب ُٞؽع ك٢ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ، ٓٔب ٣ش٤ش ئ٠ُ إٔ اُزذس٣جبد أُجشٓغخ اُز٢ رجب٣٘ذ ث٤ٖ 

عٜبد اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ هذ عبٛٔذ ك٢ سكغ ًلبءح اُغٜبص اُؼؼ٢ِ ٝرو٤َِ أُإششاد اُذاُخ ػ٠ِ الإ

( إ اُزٔش٣٘بد اُجذ٤ٗخ ;;7،  4245، ٝٛز ٓب اشبسد ا٤ُٚ ) ثششٟ هبعْ سؤٝف ٝاخشٕٝ ، اُؼؼ٢ِ

ٝاُز٢ ًبٗذ اصٜٓ٘ب رز٘بعت ٓغ هذساد اُلاػج٤ٖ ػ٠ِ اٗغبص  S.A.Qأُشًجخ أُذػٔخ ثأعِٞة اُغب٤ًٞ 

اُطبهخ اُلاٛٞائ٤خ ،  ٓغزٟٞ ػب٢ُ ٖٓ الاداء ٝٛزا اٗؼٌظ ػ٠ِ اُوذساد اُلاٛٞائ٤خ اُز٢ رؼزٔذ ػ٠ِ اٗزبط

٣ٝشٟ اُجبؽش إٔ رُي ٣ؼٞد ئ٠ُ اػزٔبد أُٜ٘ظ اُزذس٣ج٢ ػ٠ِ اُزذسط ك٢ اُؾَٔ ٝاُز٘ٞع ك٢ اُشذح ٝاُشاؽخ، 

 ٓٔب ػضص ٖٓ اُز٤ٌق اُؼؼ٢ِ الإ٣غبث4٢

أٝ ٓب ٣ؼشف ثب٤ٌُُٞغزشٍٝ ػب٢ُ اٌُضبكخ، كوذ أظٜشد اُ٘زبئظ اسرلبػبً  HDLأٓب ك٤ٔب ٣خض  

ً ك٢ ه٤ٔٚ ُظبُ ً ػ٠ِ رؾغ٤ٖ اُؾبُخ اُظؾ٤خ ٓؼ٣ٞ٘ب ً ئ٣غبث٤ب ؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ4 ٣ٝؼُذ ٛزا ٓإششاً ؽ٣ٞ٤ب

ٝاُزٔض٤َ اُـزائ٢ ُلاػج٤ٖ، ئر ٣ش٤ش اسرلبػٚ ئ٠ُ رؾغٖ ك٢ ػ٤ِٔبد اُزٔض٤َ اُذ٢٘ٛ ٝص٣بدح هذسح اُغغْ ػ٠ِ 

ا٤٣ٖ(، ٓٔب ٣وَِ ٖٓ ٓخبؽش الإطبثخ ثأٓشاع اُوِت ٝاُششLDLاُزخِض ٖٓ ا٤ٌُُٞغزشٍٝ اُؼبس )
 

ٝٛزا 
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 ,Durstine & Haskell(4 ًٔب رإًذ دساعبد عبثوخ ),Thompson et al., 2013 ) ٓب اشبس ا٤ُٚ

غبْٛ ك٢ سكغ ٓغزٟٞ ( إٔ اُ٘شبؽ اُجذ٢ٗ أُ٘زظْ، ٝخبطخ اُزذس٣جبد اُلزش٣خّ ٝاُزٌشاس٣خ، 426٣, 1994

HDL 4ثشٌَ ِٓؾٞظ، ٝٛٞ ٓب ٣زلن ٓغ ٗزبئظ ٛزٙ اُذساعخ 

اُجشآظ اُزذس٣ج٤خ "( ٖٓ إٔ 433، 4222،محمد ؽغٖ ػلا١ٝ )ٓغ ٓب أشبس ئ٤ُٚ  ًٔب إٔ اُ٘زبئظ رزلن 

أُج٤٘خ ػ٠ِ أعظ ػ٤ِٔخ طؾ٤ؾخ رغْٜ ك٢ رؾغ٤ٖ ًَ ٖٓ أُإششاد اُجذ٤ٗخ ٝا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ، ٝرؼَٔ ػ٠ِ 

ػبدٍ ػجذ )4 ًٝزُي ٣إًذ "ص٣بدح هذسح اُلاػج٤ٖ ػ٠ِ اُزؾَٔ ٝاُز٤ٌق ٓغ ٓزطِجبد الأداء اُجذ٢ٗ اُؼب٢ُ

( إٔ اُز٘ٞع ك٢ أعب٤ُت اُزذس٣ت ٝاعزخذاّ اُشذح ٝاُشاؽخ ثشٌَ ٓذسٝط ٣إد١ ئ٠ُ 3:7، 4233،ظ٤ش اُج

 رؾغ٤ٖ أُإششاد اُؾ٣ٞ٤خ أُشرجطخ ثبلأ٣غ ٝاُغٜذ اُؼؼ4٢ِ

( ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ LDLجؼذ١ ُٔزـ٤ش ا٤ٌُُٞغزشٍٝ ٓ٘خلغ اٌُضبكخ )ظٜشد ٗزبئظ الاخزجبس أًُب  

إٔ أُزٞعطبد  ٝ(، ٢ٛٝ ه٤ٔخ ؿ٤ش داُخ ئؽظبئ٤بً، sig = 0.625)اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ه٤ٔخ ثِـذ 

ً ُظبُؼ أُغٔٞػخ  4 ٣ٝؼُذ رُي ٓإششاً ػ٠ِ إٔ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ اُزغش٣ج٤خاُؾغبث٤خ ًبٗذ أكؼَ ٗغج٤ب

، سؿْ إٔ اُزـ٤ش ُْ LDLك٢ خلغ ٓغز٣ٞبد ( ُٝٞ ثذسعخ ؿ٤ش ًج٤شح  )أُوزشػ هذ عبْٛ ثشٌَ ئ٣غبث٢ 

 ُذلاُخ الإؽظبئ٤خ٣4ظَ ئ٠ُ ٓغزٟٞ ا

ٝرلُغ ش ٛزٙ اُ٘ز٤غخ ٖٓ اُ٘بؽ٤خ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ثإٔ رذس٣ت اُغب٤ًٞ ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤  

ُؼؼ٤ِخ، الأٓش اُز١ ٣٘ؼٌظ ثظٞسح ٝاُلاًز٢ٌ٤ ٣شًض ك٢ الأعبط ػ٠ِ رؾغ٤ٖ اُوذساد اُجذ٤ٗخ ٝاُٞظبئق ا

(، ث٤٘ٔب هذ CPK ٝHDLضَ ئٗض٣ْ أٝػؼ ػ٠ِ أُإششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ أُشرجطخ ثبُطبهخ اُؼؼ٤ِخ )ٓ

( ئ٠ُ كزشح أؽٍٞ ٖٓ اُضٖٓ أٝ ئ٠ُ ئدخبٍ ٣LDLؾزبط رأص٤شٙ ػ٠ِ ٓإششاد اُذٕٛٞ ك٢ اُذّ )خبطخ 

 & Wilmoreرٔش٣٘بد ئػبك٤خ راد ؽبثغ ٛٞائ٢ رؼَٔ ثشٌَ ٓجبشش ػ٠ِ رؾغ٤ٖ ٗغت اُذٕٛٞ ك٢ اُذّ )

Costill, 2004, p. 2014) 

٣ؾزبط ئ٠ُ ثشآظ  LDL( إٔ خلغ ٓغزٟٞ Durstine & Haskell 1994, 490)ًٔب أٝػؼ  

رذس٣ج٤خ ؽ٣ِٞخ أُذٟ ٝثشذح ٓؼزذُخ ئ٠ُ ػب٤ُخ رؼزٔذ ػ٠ِ اعزٜلاى الأًٝغغ٤ٖ ثشٌَ ًج٤ش، ٝٛٞ ٓب ُْ ٣ٌٖ 

س٣ج٢ أُغزخذّ ك٢ ٛزٙ اُذساعخ، ٓٔب ٣لغش ػذّ ظٜٞس كشٝم ٓؼ٣ٞ٘خ ػ٠ِ اُزش٤ًض الأعبع٢ ُِجشٗبٓظ اُزذ

 أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ4 اُشؿْ ٖٓ ٝعٞد كشٝم ُظبُؼ

ثإٔ اُزـ٤ش   (Thompson, Gordon & Pescatello ,2013)رزلن ٛزٙ اُ٘ز٤غخ ٓغ ٓب أشبس ئ٤ُٚ 

، ٝؿبُجبً ٓب ٣زطِت اُزضآبً ؽ٣ٞلاً ثجشآظ اُزذس٣ت اُٜٞائ٢ ٓغ HDLهذ ٣زأخش ظٜٞسٙ ٓوبسٗخ ثـ  LDLك٢ 

( ئ٠ُ إٔ اُزـ٤ش ك٢ اُذٕٛٞ ,Leon & Sanchez ,2001)ػجؾ اُ٘ظبّ اُـزائ4٢ ًزُي أشبسد دساعخ

ً ثؼذ ٓشٝس  LDLا٤ٌُِخ ٝ  ٣ٌٕٞ ٓؾذٝداً خلاٍ أُشاؽَ الأ٠ُٝ ٖٓ اُزذس٣ت، ث٤٘ٔب ٣ظجؼ أًضش ٝػٞؽب

 كزشاد ص٤٘ٓخ ؽ٣ِٞخ ٓغ اٗزظبّ أُٔبسعخ4

( إٔ رأص٤ش اُزذس٣ت ػ٠ِ أُإششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ لا 4222،436، ؽغٖ ػلا١ٝمحمد)ًٔب ٣شٟ  

ً ُطج٤ؼخ اُزٔش٣ٖ، شذرٚ، ٓذرٚ، ٝٗظبّ اُطبهخ ٣ظٜش ثشٌَ ٓزٔبصَ، ؽ٤ ش رخزِق اعزغبثخ ًَ ٓإشش رجؼب

 ك٢ ٛزٙ اُذساعخLDL 4أُغ٤طش، ٝٛٞ ٓب ٣لغش ػذّ دلاُخ ٗزبئظ 

 ٣ٝCPKشٟ اُجبؽش إٔ ظٜٞس ٛزٙ اُلشٝم أُؼ٣ٞ٘خ ُظبُؼ أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ك٢ ًَ ٖٓ ئٗض٣ْ  

ٝHDL ّك٢ اُذساعخ اُؾب٤ُخ، ٤ُظ كوؾ ك٢ رط٣ٞش اُوذساد  ٣ؼٌظ كؼب٤ُخ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُغزخذ

 اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ، ٝئٗٔب أ٣ؼبً ك٢ رؾغ٤ٖ اُؾبُخ اُلغ٤ُٞٞع٤خ ٝاُٞهبئ٤خ ُلاػج4ٖ٤ ٝٛزا ٣زلن ٓغ ٓب رٛت ئ٤ُٚ

1993,44)، Fox, Bowers & Foss إٔ اُز٤ٌلبد اُلغ٤ُٞٞع٤خ اُ٘برغخ ػٖ اُزذس٣ت أُغزٔش لا ٖٓ )

لأداء اُجذ٢ٗ، ثَ رٔزذ ُزشَٔ أُإششاد اُؾ٣ٞ٤خ ك٢ اُذّ، ثٔب ٣٘ؼٌظ ئ٣غبثبً ػ٠ِ روزظش ػ٠ِ اُؼؼلاد ٝا

سثٔب ٣ؾزبط ئ٠ُ كزشح ص٤٘ٓخ أؽٍٞ أٝ ئ٠ُ دٓظ رذس٣جبد  LDLٝإٔ اُزأص٤ش ػ٠ِ ، طؾخ اُش٣بػ٢ ٝأدائٚ

ً (Hoffman,2002,99ٛٞائ٤خ ئػبك٤خ4 ٝٛزا ٣زلن ٓغ   ( اُز١ أًذ إٔ اُزـ٤ش ك٢ دٕٛٞ اُذّ ٣زطِت رشأًب

 ص٤٘ٓبً ُِزذس٣ت ٓغ اعزٔشاس٣خ أُٔبسعخ4

 الاطزُزبخبد ٔانزٕصٍبد -5

 الاطزُزبخبد 5-1

 يٍ خلال يب رٕصم انٍّ انجبحث فً َزبئح انذراطخ اطزُزح يب ٌأرً :



 
  

 

Sports Culture 16 (2) (2025) 488-506 
 

 

500 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.2.03  

ٞ ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ ثطش٣وخ اُزذس٣ت اُلزش١ ٓشرلغ إ اعزخذاّ رٔش٣٘بد اُغب٤ً -

ً ك٢ أُإششاد ا٤ٌُٔٞؽ٣ٞ٤خ )اُشذح ٝؽش٣وخ اُزذس٣ت ا  , CPKُزٌشاس١ اظٜشد رأص٤شا ٝاػؾب

HDL4ُلاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة ) 

إ اعزخذاّ رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ ثطش٣وخ اُزذس٣ت اُلزش١ ٓشرلغ  -

ً ك٢ أُإشش ا٤ٌُٔٞؽ١ٞ٤ ) ( LDLاُشذح ٝؽش٣وخ اُزذس٣ت اُزٌشاس١ ُْ رظٜش رأص٤شا ٝاػؾب

 ُلاػج٢ ًشح اُوذّ اُشجبة4

 انزٕصٍبد 5-2

ك٢ اُٞؽذاد  اُجبؽش هجَ ٖٓ أُؼذح رٔش٣٘بد اُغب٤ًٞ ثزجب٣ٖ اُؾَٔ اُلٞعلبع٢٘٤ ٝاُلاًز٢ٌ٤ اػزٔبد -

 اُوذّ ك٢ اُغبؽبد أٌُشٞكخ4 ًشح ُلاػج٢ اُزذس٣ج٤خ

ّ رٔش٣٘بد ػ٘ذ اعزخذا اُشذح ٝؽش٣وخ اُزذس٣ت اُزٌشاس١ أُشرلغ اُلزش١ اُزذس٣ت ؽش٣وخ اػزٔبد -

 4اُوذّ ًشح ُلاػج٢ اُغب٤ًٞ

  4أخشٟ رذس٣ت ؽشائن ثبعزخذاّ أخشٟ دساعبد اعشاء -

 انًصبدر

  (4 4239>) ٓظش ، اُوبٛشح ،  4، ؽ اطبطٍبد رذرٌت كزح انمذواؽٔذ ػط٤خ كزؾ٢ ؛ 

  اؽٔذ ٓضٛش ًش٣ذ١ ؛( رأثٍز رًزٌُبد انظزػخ انزفبػهٍخSAQ فً رطٌٕز ثؼط انمذراد )

> )سعبُخ ٓبعغز٤ش ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ،  الأطبطٍخ نلاػجٍٍ انشجبة ثكزح انمذو انحزكٍخ ٔانًٓبراد

 ّ (4243اُش٣بػخ ،  عبٓؼخ ثـذاد ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ

  ٓظش، الاعٌ٘ذس٣خ ،  لٕاػذ ٔاطض انزذرٌت انزٌبظً ٔرطجٍمبرّآش الله اؽٔذ اُجغبؽ٢ ؛ (<

 ( 4:;;3ٓ٘شأح أُؼبسف ،

 ٕرأثٍز انزًزٌُبد انجذٍَخ انًزكجخ انًذػًخ ثأطهٕة انظبكٍٕ ؛  ثششٟ هبعْ سؤٝف ا٤ٖٓ ٝاخشا

> ) ثؾش ٓ٘شٞس، ٓغِخ اُضوبكخ اُش٣بػ٤خ ،   فً انمذراد انلإْائٍخ نلاػجبد كزح انمذو انصبلاد

 ّ ( 42454، 4، اُؼذد 36أُغِذ 

  ( :423> )ػٔبٕ ، داس أُغ٤شح،  ؛ انهٍبلخ انجذٍَخ ٔانصحخؽغبّ اُشكبػ٢ ّ 

 3، ؽ أطبنٍت انجحث انؼهًً ٔرطجٍمبرّ فً انزخطٍػ ٔالادارحػ٤ِبٕ ، ٝآخشٕٝ ؛  سثؾ٢ ٓظطل٠ 

 ( 4 :422غ ، > ) ػٔبٕ ، داس طلبء ُِ٘شش ٝاُزٞص٣

  (4;423> ) ث٤شٝد ، داس اُلغش ،  أطض انصحخ ٔانزغذٌخ انزٌبظٍخشبًش عجش ؛ ّ 

  بٛشح ، ٓشًض اٌُزبة > ) اُو الأطض انُظزٌخ ٔانزطجٍمٍخ نهزذرٌت انزٌبظًػبدٍ ػجذ اُجظ٤ش؛

 ّ(42324ُِزشش،

  ( 4238> ) ثـذاد ،داس اٌُزت اُغبٓؼ٤خ، انفظٍٕنٕخٍب انزٌبظٍخ انحذٌثخػ٢ِ اُٞسد١؛ ّ 

  اثز غزٌمخ انزذرٌض انًصغز فً رؼهى يٓبراد انزًزٌز يٍ اػهى ؿ٤ش محمد ًش٣ْ ٝاخشٕٝ ؛

، اُؼذد خبص ، 36غِذ ) ثؾش ٓ٘شٞس ، ٓغِخ اُضوبكخ اُش٣بػ٤خ ، أُ ٔاطفم فً انكزح انطبئزح

42454 ) ّ 

  ٘ذس٣خ >     ) الاع3ٌ، ؽ أطض ٔيجبدئ انجحث انؼهًًكبؽٔخ ػٞع طبثش ، ٤ٓشكذ ػ٠ِ خلبعخ ؛

 ( 4 4224، ٌٓزجخ ٝٓطجؼخ الاشؼبع اُل٤٘خ ، 

  ثـذاد ، ٌٓزجخ الآَ ،  الاطزدبثبد انفظٍٕنٕخٍخ نهزًبرٌٍ انزٌبظٍخًبظْ ػجذ الا٤ٓش ؛ ( <

42374) ّ 

  ٖاُوبٛشح ، داس اُلٌش اُؼشث٢ ،  الاخزجبراد ٔانًمبٌٍض فً انززثٍخ انزٌبظٍخػلا١ٝ ؛ محمد ؽغ ( ،

4224 ) ّ 

  (42224> )اُوبٛشح> داس اُلٌش اُؼشث٢ ،  يذخم فً ػهى انزذرٌت انزٌبظًمحمد ؽغٖ ػلا١ٝ ؛ّ 

  رأثٍز رًزٌُبد ٓظطل٠ ػجذالله ػجذ أُوظٞد ؛S.Q.A كزح نجزاػى  ػهى ثؼط انمذراد انزٕافمٍخ

،  47، اُؼذد  4> ) ثؾش ٓ٘شٞس ، أُغِخ اُؼ٤ِٔخ ُِزشث٤خ اُجذ٤ٗخ ٝػِّٞ اُش٣بػخ ، اُغضء  انمذو

 ( 4242اُش٣بػ٤خ ، عبٓؼخ ثٜ٘ب ،  ٤ًِخ اُزشث٤خ
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  رأثٍز رذرٌجبد انمٕح ثبنًحبٔر انًزؼذدح فً ثؼط انمذراد انخبصخ ٔدلخ ٜٓذ١ ُلزٚ صا٢ٛ ؛

> ) ثؾش ٓ٘شٞس، ٓغِخ اُضوبكخ اُش٣بػ٤خ ،  أُغِذ  شجبةالارطبل انظبحك نلاػجً انكزح انطبئزح 

 ّ (4246، اُغضء اُضبُش ، 37

  (42334> ) ػٔبٕ ، داس اُششٝم ،  الاطزدبثبد انحٌٍٕخ نهدٓذ انجذًَٗج٤َ ػجذ أُغ٤ذ ؛ ّ 

  رأثٍز رًزٌُبد انزبثبرب فً رطٌٕز رحًم انمذرح ٔدلخ ثؼط انًٓبراد ٗغ٤ْ ؽغ٤ٖ ًبظْ ٝاخشٕٝ ؛

> ) ثؾش ٓ٘شٞس، ٓغِخ  طُخ 18انًزكجخ انًُزٍٓخ ثبنزصٌٕت ثكزح انظهخ نلاػجٍٍ رحذ  انٓدٕيٍخ

 ّ ( 42464، اُغضء اُضبُش ، 37اُضوبكخ اُش٣بػ٤خ ،  أُغِذ 

  ٛبٗب علاٍ كزؼ الله ٝٛبٝث٤ٖ دُضاس سٓؼبٕ ؛( ٍٕرأثٍز رذرٌجبد انظبكS.A.Q   فً انزطٌٕز )

) ثؾش ٓ٘شٞس ، ٓغِخ  اد انٓدٕيٍخ نلاػجً كزح انٍذٍفٍخ ٔانًٓبرظثؼط انًزغٍزاد انجذٍَخ ٔانٕ

 ّ ( 42464، 4، اُؼذد 37اُضوبكخ اُش٣بػ٤خ ،  أُغِذ 
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